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Урок фізичної культури 10 клас (за допомогою технологій д. н.)
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Тема: Модуль Волейбол
 Завдання уроку:
1.Руховий режим дня учня.
2.Комплекс вправ для розвитку гнучкості
3.Техніка прийом-передачі м'яча двома руками зверху.
Матеріал для опрацювання:
1.Руховий режим дня учня.
РЕЖИМ ДНЯ ШКОЛЯРА, ЯК ЗАПОРУКА УСПІШНОГО НАВЧАННЯ І ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я ДИТИНИ
Раціонально скомпонований режим дозволить попередити дратівливість, збудливість і збереже працездатність дитини протягом дня. Якщо ви помітили, що ваша дитина сильно втомлюється, до кінця дня стає млявою і нервовою, а успішність страждає, постарайтеся правильно організувати її режим, і негативні симптоми, швидше за все, зникнуть самі.
       Найбільший вплив на стан здоров'я школяра мають кількість і якість сну, харчування і рухова активність.
 Режим дня школяра, рекомендований дитячими психологами та гігієністами:
7.00. Підйом.
7:00-7:30. Зарядка, умивання.
7:30-7: 45. Сніданок.
8:30-13:05. Заняття в школі.
13:30-14:00. Обід.
14: 00-15: 45. Рухливі ігри, прогулянки, проведення часу на свіжому повітрі.
15:45-16:00. Полудень.
16:00-18:00. Самопідготовка, виконання домашнього завдання.
18:00-19:00. Вільний час, відпочинок.
19:00-19:30. Вечеря.
19:30-20:00. Вільний час, робота по дому.
20:00-21:30. Вечірня прогулянка.
21:30-22:00. Підготовка до сну.
22:00. Сон.
Правильно  організований день школяра швидко приносить позитивні зміни в його настрій, самопочуття і успішність, що позитивно позначиться на його розвитку!
2. Комплекс вправ ранкової зарядки для розвитку гнучкості.
[image: http://3.bp.blogspot.com/-hJIwce3pnZk/VHGr9fhtLMI/AAAAAAAAAWU/Ju6ALHoGECk/s1600/girl%2Bshpagat.jpg]
https://www.youtube.com/watch?v=yPJ4tE2yQQ8
3.Техніка прийом-передачі м'яча двома руками зверху.
Передача м’яча зверху двома руками
	Опис техніки виконання
Руки зігнуті в ліктьових суглобах, кисті перед обличчям, пальці розведені й спрямовані вгору, лікті спрямовані вперед-всторони, ноги зігнуті в колінах і розставлені, одна нога спереду, тулуб трохи нахилений вперед. 
[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424028543933/home/privet/volejbol/peredaca-m-aca-zverhu-dvoma-rukami/%D0%B9.jpg?height=152&width=200]



У момент передачі м'яча ноги й руки випрямляють, пальцями торкаються м'яча, зм'ягшують 
поступовий рух, кисті в положенні тильного згинання, вони міцно охоплюють м'яч ззаду-знизу, утворюючи своєрідну «воронку» .
[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424024314339/home/privet/volejbol/peredaca-m-aca-zverhu-dvoma-rukami/1.jpg?height=198&width=200]
Основне навантаження при передачі падає на вказівні й середні пальці, решта пальців виконують допоміжну функцію. Передача виконується за рахунок розгинання ніг, тулуба і рук, при цьому м'ячу надається поступальний рух вгору-вперед. У заключній фазі передачі повністю розгинають ноги, тулуб і руки, а кистями супроводжують м'яч.


Методика та послідовність навчання
1.  Імітація положення кистей на м’ячі;
2 Підняти м’яч з підлоги зберігаючи положення кистей на м’ячі;
3. Імітація верхньої передачі м’яча на місці;
4. Імітація верхньої передачі м’яча в русі;
5. Виконати низький дриблінг м’яча об підлогу (10-20 см) двома руками стоячи на місці;

http://pulvinar.blogspot.com/p/blog-page_2458.html
Домашнє завдання: Комплекс вправ для правильної постави.
https://www.youtube.com/watch?v=yGH6UbtUoC0
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